
令和 ７ 年 ９ 月 １ 日 

  目黒区立大鳥中学校 

 校 長   金 澤  誠  

栄養士  上野麻衣子 

長かった夏休みが終わりました。みなさんは、どのような夏休みを過ごしましたか。９月には期末考査や区連体 

などを控えています。勉強や行事に充実して取り組むためにも、体調を整えておくことが大切です。夏休み前の 

生活リズムに早く戻すことができるよう、早起き・早寝・朝ご飯を実践していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １９２３年９月１日に関東大震災が発生したことにちなみ、９月１日は

「防災の日」です。秋は台風シーズンということに加え、近年では気候変

動の影響からか豪雨も頻発し、各地で甚大な被害が相次いでいる状況

です。台風の予報が出てから慌てて買いに行って売り切れ…ということ

のないよう、日ごろから水や食料品は多めにストックしておくと安心です。 

水や食料品は最低３日分、できれば１週間分を備えておくことが勧め

られています。日常よく食べているものを多めに買い置きし、食べたら買

い足す「ローリングストック」で無理なく備えましょう。 

１人１日３Lが

目安です。 缶詰、レトルト食品、乾物、日持ちの

する野菜など。 

好きなお菓子や食べ慣れているものがあると、

不安な気持ちを和らげてくれます。 

食べ物の命をいただいていること、食事ができるまでにはたくさんの

人が関わっていることを忘れずに、食べられる人はなるべく残さず食べ

ましょう。食事のあいさつも丁寧にできると気持ちよいですね。 


